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Abstract 
 The purposes of this study were to investigate and to compare the effects of hip-thigh  
flexibility training by dynamic stretching methods on frontal split flexibility. The sample was composed 
of 30 freshmen students who were Purposive selected fromthe Faculty of Physical Education, 
Srinakharinwirot University, Ongkharak Campus and agesbetween 17 – 20 years old. They was trained 
by the dynamic stretching method underwentan 8 – week program, 3 times per week. A pre-test, and 
mid-test and a post – test was administeredby using an anthropometer. The frontal split was used in 
the hip – thigh flexibility test. Mean and standard deviation were used for descriptive information. The 
One-Way Analysis of 
 Variance with Repeated Measures used in the Statistical treatment, The data were 
compared in pairs by the LSD Method. 
 The research results were as follows: 
1. The hip – thigh flexibility mean scores of Experimental Group I, before and after the 4th 
and 8th weeks of training were 28.03, 23.23 and 18.27 centimeters, respectively. . 
2. The hip – thigh flexibility means between the pre-test and post-test scores and Week 4 
and week 8 between Group I, and the control group were significantly different within  groups at .05 
level. Group I mean scores were significantly higher than the mean score of the control group.  
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บทคดัย่อ 
 การวจิยัครั *งนี*มจีุดมุ่งหมายเพือศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกความอ่อนตวัของสะโพก – ต้นขา 
ดว้ยวธิกีารยดืเหยยีดแบบเคลือนทีทีมต่ีอการแยกขาดา้นหน้า กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการศกึษาครั *งนี* คอืนิสติชั *นปี
ที B วชิาเอกพลศกึษา ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ ซึงมอีายุระหว่าง 17-20 ปี 
โดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง จาํนวน 30 คน ระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั ในวนัจนัทร,์ พุธและ 
ศุกรว์ดัความอ่อนตวัของสะโพก – ต้นขา เครืองมอืทีใชว้ดัมุมการแยกขา แอนโทรโพมเิตอร ์(Anthropo meter) 
ซึงมหีน่วยวดัเป็นเซนตเิมตร ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี 8 นําผลทีไดม้า
วเิคราะห์ขอ้มูลหาค่าเฉลีย ส่วนเบียงเบนมาตรฐาน วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ*า (One-Way 
Analysis of Variance with Repeated Measures)  
 ผลการวจิยัพบว่า 
1. ค่าเฉลียของคะแนนความอ่อนตวัของสะโพกและต้นขาทีไดจ้ากการทดสอบ ก่อนการฝึก, หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ของกลุ่มทดลองที 1 เท่ากบั 28.03 , 23.23 และ 18.27 ตามลาํดบั 
2. ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนชนิดวดัซํ*าของค่าเฉลียความอ่อนตวัของขอ้สะโพก-ต้นขา ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกนั อย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
บทนํา 
 ความอ่อนตวั (Flexibility) นบัว่าเป็นสมรรถภาพทางกายอย่างหนึงทีมคีวามสาํคญัต่อการเคลือนไหว
ในชวีติประจาํวนั หรอืแมข้ณะออกกาํลงักายหรอืเล่นกฬีา กรมพลศกึษา (2543: 172) ไดร้ะบุไวว้่า ความอ่อนตวั
คอืความสามารถในการเหยยีดตวัของขอ้ต่อต่างๆของร่างกาย เพือให้สามารถเคลือนไหวในทศิทางต่างๆได้
อย่างอสิระ สาํหรบับุคคลทั วๆไปนั *น ถ้าหากร่างกาย ถ้ามสีมรรถภาพทางดา้นความอ่อนตวัดกีจ็ะมผีลดต่ีอการ
เคลือนไหวในชีวติประจําวนั ซึง (สุกญัญา พานิชเจรญินาม, 2546) ได้กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตวัของร่างกาย 
หมายถงึ ความสามารถของขอ้ต่างๆทีสามารถเคลือนไหวไดใ้นมุมกวา้ง (Flexibility = The range of motion 
available at a joint) บุคคลใดทีความอ่อนตวัของร่างกายด ีกจ็ะมผีลดต่ีอการเคลือนไหวในชวีติประจําวนั เช่น 
การงอ การเหยยีด การก้ม การบดิ การหมุน การเหวียง การดงึ การด้น การขว้าง ตลอดทั *งการปา และ (สุ
กญัญา พานิชเจรญินาม, 2546) ยงักล่าวไวอ้กีว่า บุคคลใดทีมคีวามอ่อนตวัของขอ้ต่อและกลา้มเนื*อ (Flexibility 
or Stretching Exercise) ทีดยีงัมผีลดโีดยตรงกบัร่างกาย กล่าวคอื ความอ่อนตวัสามารถความตงึเครยีดของ
กล้ามเนื*อ ลดความเครียด ลดการบาดเจ็บ ลดกรดแลกติก (กรดไม่ดี) ทีหลงเหลืออยู่ตามกล้ามเนื*อ เพิม
ประสทิธภิาพของการไหลเวยีนโลหติ เพิมความยาวของเอน็และกลา้มเนื*อ เพิมมุมของการเคลือนไหว ตลอดทั *ง
รกัษาความตงึของกลา้มเนื*อไดอ้กีดว้ย 
สาํหรบัการเขา้ร่วมการเล่นกฬีา ไม่ว่าจะเป็นการเล่นกฬีาเพือสุขภาพและสมรรถภาพทางกายหรอื
กฬีาเพือความเป็นเลศิกต็าม ความอ่อนตวัของร่างกายนับว่าเป็นปจัจยัหนึงทีทําให้ประสทิธภิาพของการเล่น
กฬีาแต่ละประเภทนั *นดกีว่า ประสบผลสําเรจ็สงูกว่า ตวัอย่างเช่น นักกฬีาขวา้งจกัร ทุ่มนํ*าหนัก หรอืพุ่งแหลน 
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ซึงนักกฬีาเหล่านี*ถ้ามคีวามอ่อนตวัของหัวไหล่แลว้ จะส่งผลใหส้ถติกิารขวา้งหรอืทุ่มดกีว่า กล่าวคอื ระยะทาง
ของการขว้างหรือการทุ่มจะมีสถิติทีดีกว่านักกีฬาทีมีความอ่อนตัวของหัวไหล่น้อย ส่วนกีฬายิมนาสติกก็
เช่นเดยีวกนั นกักฬีาทีมคีวามสามารถสงู ซึงอยู่ในระดบัแชมป์เปี*ยน ไม่ว่าจะเป็นการแขง่ขนักฬีาโอลมิปิกกต็าม 
กฬีาระดบัเอเชยีนเกมสก์ต็าม นักกฬีายมินาสตกิจะต้องทําการฝึกซ้อมในเรืองความอ่อนไหวดดัได ้หรอืความ
อ่อนตวัขอ้ต่างๆของร่างกาย ซึงการฝึกซอ้มนั *นมคีวามจาํเป็นทีจะตอ้งฝึกอยู่อย่างสมําเสมอและตลอดเวลา 
 จากเหตุผลดงักล่าวมาขา้งตน้ ผูว้จิยัทราบและเขา้ใจถงึความสาํคญัของความอ่อนตวัของจุดต่าง ๆ  
ของร่างกาย จงึมคีวามสยใจทีจะทาํการวจิยัผลการฝึกความอ่อนตวัของสะโพก- ตน้ขาดว้ยวธิกีารยดืเหยยีดแบบ
เคลือนที เพือทีจะไดม้าซึงแบบฝึกทีดแีละนําไปฝึกกบัผูท้ีมคีวามประสงคท์ีพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความ
อ่อนตวัของสะโพก- ตน้ขาต่อไป 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
  เพือศกึษาและเปรยีบเทยีบการฝึกความอ่อนตวัของสะโพก – ตน้ขา ดว้ยวธิกีารยดืเหยยีดแบบ 
เคลือนที  
  
สมมติฐานของการวิจยั  
 ก่อนฝึกกับหลังการฝึกความอ่อนตัวของสะโพก – ต้นขา ด้วยวิธีการยืดเหยียดแบบเคลือนที 
(Dynamic Stretch) มผีลต่อมุมการเคลือนไหว (Range of motion) ของสะโพก – ตน้ขาแตกต่างกนั  
  
ขั 1นตอนการดาํเนินการวิจยั 
ในการวจิยัครั *งนี* ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขั *นตอนดงันี* 
 1. การกาํหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอย่าง 
 2. การสรา้งเครืองมอืทีใชใ้นการวจิยั 
 3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 4. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 
กาํหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอย่าง  
ประชากรที#ใช้ในการวิจยั  
ประชากรทีใชใ้นการวจิยัในครั *งนี* เป็นนิสติชั *นปีที B วชิาเอกพลศกึษา ภาควชิาพลศกึษา มหาวทิยาลยั 
ศรนีครนิทรวโิรฒ ซึงมอีายุระหว่าง 17 – 20 ปี โดยวธิกีารสุม่อย่างง่าย จาํนวน 240 คน 
กลุ่มตวัอย่าง  
กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการศกึษาครั *งนี* คอืนิสติชั *นปีที 1 วชิาเอกพลศกึษา ภาควชิาพลศกึษา  
มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ องครกัษ์ ซึงมอีายุระหว่าง 17 – 20 ปี โดยวธิกีารสุม่อย่างง่าย จาํนวน 30 คน 
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เครื#องมอืที#ใช้ในการวิจยั แบ่งเป็น  
 1. เครืองมอืทีใชใ้นการทดลอง ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกความอ่อนตวัของสะโพก – ตน้ขา ดว้ยวธิกีาร
ยดืเหยยีดแบบเคลือนที  
 2. เครืองมอืในการใชเ้กบ็ขอ้มลู คอื  
  2.1 สายวดั  
  2.2 เครืองวดัสดัส่วนร่างกาย (Anthropometer) 
 ขั 1นตอนในการทดลอง 
 1. คดัเลอืกกลุ่มตวัอย่าง  
 2. วัดความยาวของขาทั *งสองข้าง โดยใช้หน่วยเป็นเซนติเมตร ของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สาย 
วดัจากเชงิกราน – ตน้สะโพกถงึสน้เทา้(วดับรเิวณตาตุ่ม)  
 3. วัดความอ่อนตัวของสะโพก – ต้นขา ของกลุ่มตัวอย่างในท่าการแยกขาด้านข้าง (Lateral  
Split) โดยใช้กลุ่มตัวอย่างแยกขาด้านข้าง แล้ววดัความสูงจากพื*นถึงจุดสุดมุมของต้นขา โดยหน่วยเป็น
เซนตเิมตร ก่อนการฝึกตามโปรแกรมทีไดต้ั *งไว ้  
 4. ฝึกความอ่อนตัวของสะโพก – ต้นขา โดยวิธกีารยดืเหยยีดแบบเคลือนที โดยใช้แบบฝึกการ
เคลือนทีออกเป็น 3 แบบฝึก คอื  
 แบบฝึกที 1 ใหก้ลุ่มทดลองนอนหงายตั *งเข่าขา้งใดขา้งหนึงขึ*น ส่วนขาอกีขา้งหนึงเหยยีดตรง แขน
ทั *งสองขา้งกางออกระดบัไหล่ ฝ่ามอืควํา แล้วให้กลุ่มทดลองเตะขาทีเหยยีดอยู่นั *นเขา้มาหาลําตวัให้ไกลและ
กว้างทีสุด จํานวน 3 เซท  เซทละ 16 ครั *ง การฝึกแต่ละเซทของการฝึกให้กลุ่มทดลองพัก 15 วินาที แล้ว 
เปลียนขา้งฝึก  
 แบบฝึกที 2 ใหก้ลุ่มทดลองนอนหงายตั *งเหมอืนกบัแบบฝึกที Bใหก้ลุ่มทดลองเตะขาทีเหยยีดอยู่นั *น
ไปหาแขนทีเหยยีดอยู่ขา้งเดยีวกนั เตะขาไปและกลบัเขา้สู่ทีเดมิ ขณะกลุ่มทดลองเตะขาไปนั *น  ใหเ้ตะไกลและ
กวา้งทีสดุ จาํนวน 3 เซท เซทละ 16 ครั *ง การฝึกแต่ละเซทของการฝึกใหก้ลุ่มทดลองพกั 15 วนิาท ี แลว้เปลียน
ขา้งฝึก  
 แบบฝึกที 3 ใหก้ลุ่มทดลองนอนควํา ขาทั *งสองขา้งเหยยีดตรง ใหข้อ้เทา้ขา้งหนึงซอ้นอยู่บนหลงัขอ้
เทา้อกีขา้งหนึง งอศอกทั *งสองขา้งเขา้หาลําตวั และใชบ้รเิวณฝ่ามอดา้นหลงัรองรบัศรีษะดา้นหน้า และเตะขาที
ซอ้นอยู่ดา้นบนขึ*นไปขา้งบนใหส้งูและไกลทีสดุเท่าทีจะทาํได ้ใหก้ลุ่มทดลองเตะขา-ขึ*น ทั *งหมด 16 ครั *ง นับเป็น 
1 เซท ใหก้ลุ่มทดลองพกั 15 วนิาทขีองการฝึกในแต่ละเซท ใหก้ลุ่มทดลองปฎบิตัทิั *งหมด 3 เซท แลว้เปลียนขา้ง
ฝึก 
 5. ทําการวดัความอ่อนตวัของสะโพก – ต้นขา หลงัการฝึกตามโปรแกรมทีกําหนดในสปัดาหท์ี 4,8 
 6. ทาํการวเิคราะหข์อ้มลูผลการศกึษา 
 การวิเคราะหข์้อมูล  
 เปรยีบเทยีบความอ่อนตวัของสะโพก – ต้นขา ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกใน
สปัดาหท์ี 4 และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี 8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ*า (One-Way 
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 Analysis of Variance with Repeated Measures) 
  
สรปุผลการวิจยั 
 1. ค่าเฉลียและส่วนเบียงเบนมาตรฐานของคะแนนความอ่อนตวัของสะโพกและต้นขา ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และ สปัดาห์ที 8 มคี่าเฉลียเท่ากบั 28.03 , 23.23 และ 18.27 เซนติเมตร ตามลําดบั 
สว่นเบียงเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 8.24 , 6.76 และ 6.98 ตามลาํดบั 
 2. ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลียความอ่อนตวัของสะโพกและต้นขา ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี 4 และ สปัดาหท์ี 8 โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ*า มดีงันี* 
 ค่าเฉลียความอ่อนตวัของสะโพกและตน้ขาของกลุ่มทดลองที 1 แตกต่างกนัอย่างมนีบัสาํคญัทางสถติิ
ทีระดบั .05 เมือทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ตามวธิขีองแอลเอสด ี(LSD) พบว่า คะแนนเฉลียของความอ่อน
ตวัของสะโพกและต้นขาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที 8 แตกต่างกนัอย่างมี
นัยสาํคญัทางสถติ ิและคะแนนหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญั
ทางสถติทิีระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 8 แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
 
อภิปรายผล 
 จากสมมตฐิานการวจิยัว่า  ก่อนฝึกกบัหลงัการฝึกความอ่อนตวัของสะโพก – ต้นขา ดว้ยวธิกีารยดื
เหยยีดแบบเคลือนที (Dynamic Stretch) มผีลต่อมุมการเคลือนไหว (Range of motion) ของสะโพก – ต้นขา
แตกต่างกนั  
  ผลการศกึษาการฝึกความอ่อนตวัของสะโพก – ต้นขาของกลุ่มทดลองก่อนฝึกกบัหลงัการฝึกความ
อ่อนตวัของสะโพก – ต้นขา ดว้ยวธิกีารยดืเหยยีดแบบเคลือนที (Dynamic Stretch) มผีลต่อมุมการเคลือนไหว 
(Range of motion) ของสะโพก – ตน้ขาแตกต่างกนัซึงเป็นไปตามสมมตฐิานการวจิยั เพราะการฝึกเพิมเตมิดว้ย
การยดืเหยยีดกลา้มเนื*อแบบเคลือนทีซึงเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนื*อทีสามารถพฒันาความอ่อนตวัของสะโพก – 
ต้นขาได ้โดยจะส่งผลต่อความอ่อนตวัของสะโพก – ต้นขาไดต้้องใชร้ะยะเวลาในการฝึก  4  สปัดาห์  และ  8  
สปัดาห ์ ขึ*นไป  และการยดืเหยยีดกลา้มเนื*อต้องทําเป็นประจําอย่างน้อยสปัดาหล์ะ  3  ครั *ง ซึงสอดคล้องกบั
จนิตนา  ประเสรฐิศร ี (2541 : 31)  ทีพบว่า  ความสามารถของความอ่อนตวั  คอื  ความสามารถของขอ้ต่อต่าง 
ๆ ทีเคลือนไหวไดอ้ย่างอสิระและกวา้ง  โดยการฝึกอย่างสมําเสมอ  ในขณะเดยีวกนัหากไม่ได้รบัการฝึกซํ*าๆ  
หรอืบ่อยๆ  หรอืไม่ค่อยไดม้โีอกาสไดใ้ชข้อ้ต่อบรเิวณนั *น  กจ็ะสง่ผลใหก้ลา้มเนื*อและเนื*อเยือทีอยู่บรเิวณนั *นเสยี
ความสามารถในการยดืตวั  จะทาํใหค้วามอ่อนตวัไม่ดไีปดว้ยและจะส่งผลทําใหม้กีารสะสมของไขมนัในเนื*อเยือ
ในบรเิวณนั *นเพิมขึ*น  ซึงทาํใหล้ดประสทิธภิาพของความอ่อนตวัในการเคลือนไหว  และยงัสอดคลอ้งกบั  เจรญิ  
กระบวนรตัน์  (2538 : 71)  การฝึกความอ่อนตวัเป็นประจําสมําเสมอมบีทบาทช่วยให้มุมการเคลือนไหมของ
กลา้มเนื*อและขอ้ต่อเพิมมากขึ*น  ช่วยลดความตา้นทานภายในทีเกดิกบักลา้มเนื*อ  และช่วยป้องกนัการบาดเจบ็  
ฉีกขาดทีเป็นอนัตรายของกลา้มเนื*ออนัเนืองมาจากการเคลือนไหวทีรวดเรว็ไดเ้ป็นอย่างด ี นอกจากนี*ยงัช่วย
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ประหยดัการใช้พลงังานของกล้ามเนื*อก่อใหท้ํางานตรงกนัขา้มหรอืผ่อนแรง (Antagonistic)  ความสมัพนัธ์ใน
การเคลือนไหวทีกลมกลนืกนัของกลา้มเนื*อจะช่วยใหก้ารพฒันาปรบัปรุงความเรว็เป็นไปอย่างไดผ้ล 
  
ข้อเสนอแนะ 
 จากการวจิยัพบว่าการยดืเหยยีดกลา้มเนื*อเคลือนทีทาํใหค้วามอ่อนตวัของสะโพก-ต้นขาเพิมมากขึ*น
กว่าก่อนการฝึก ผูว้จิยัจงึขอเสนแนะสาํหรบันักกฬีาและผูฝึ้กสอนยมินาสตกิใหนํ้าแบบฝึกการยดืเหยยีดทั *ง  ไป
ใชใ้นการพฒันาสมรรถภาพทางการดา้นความอ่อนตวัในการออกกําลงักาย  การเล่นกฬีา  หรอืการฝึกซอ้มเพือ
ลดการบาดเจบ็  และเพิมประสทิธภิาพในการแสดงทกัษะต่างๆ ในกฬีาประเภทต่างๆ โดยเฉพาะกฬีายมินาสตกิ 
 
ข้อเสนอแนะสาํหรบัการทาํวิจยัครั 1งต่อไป 
 1. ควรนําแบบฝึกการยดืเหยยืดกลา้มเนื*อแบบเคลือนทีไปศกึษากบักลุ่มตวัอย่างในระดบัต่าง ๆ 
โดยเฉพาะกลุ่มนกักฬีา 
 2. ควรมกีารเปรยีบเทยีบการฝึกยอืเหยยีดกลา้มเนื*อแบบเคลือนทีกบัแบบอืน ๆ ต่อไป 
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